
عقار يو�صف 
لالتهاب 

الاأمعاء ي�صبب 
ال�صرطان

اأظهرت درا�صة ان علاجا يو�صف 
عادة للتهابات الأمعاء يزيد من 

مخاطر الإ�صابة بال�صرطان لكن لي�س 
الى درجة تمنع ا�صتخدامه.

وعقار "ثيوبورين" يو�صف ب�صكل 
وا�صع لعلاج مر�س كرون والتهاب 

القولون التقرحي وهما نوعان 
مختلفان من التهابات الأمعاء، 

والتهاب القولون التقرحي ي�صيب 
غ�صاء الم�صتقيم والقولون في حين 
ان مر�س كرون يمكنه ان ي�صيب 

اي مكان في الجهاز اله�صمي، 
والمر�صان مرتبطان بخلل في نظام 

المناعة يوؤدي الى تكاثر كبير للكريات 
البي�س في الدم، وكانت درا�صات 

�صابقة اأ�صارت الى ان عقار ثيوبورين 
الذي ي�صتخدم اأي�صاً في الحوؤول 

دون نبذ الج�صم لأع�صاء واأن�صجة 
مزروعة قد يوؤدي لدى المر�صى الذين 
يخ�صعون لعمليات زرع الى �صرطان 

يرتبط عادة مع الإ�صابة بالتهاب 
ناجم عن فيرو�س، لكن درا�صات 

محدودة كانت قد اأجريت حتى الآن 
لمعرفة ما اذا كان المر�صى الذين 

يعانون من التهابات في الأمعاء 
يواجهون الخطر ذاته.

ولمعرفة ذلك قام فريق من العلماء 
يقوده لوران بوجوري من م�صت�صفى 

�صان انطوان في براي�س بتحليل 
معطيات �صملت 19486 مري�صاً 

في فرن�صا يعانون من التهابات في 
الأمعاء.

ووفر نحو 700 طبيب تفا�صيل عن 
الأدوية التي ي�صفونها لمر�صاهم 

والإ�صابات بال�صرطان الم�صجلة وعدد 
الوفيات مع متابعة و�صطية ا�صتمرت 

35 �صهرا. وعند بداية الدرا�صة 
كان 30 % من الم�صاركين يتناولون 
عقار ثيبورين و 14 % قد توقفوا 

عن العلاج و56 % لم يتلقوا اأبداً اأي 
دواء، وخلال الدرا�صة تم ت�صخي�س 
23 اإ�صابة جديدة ب�صرطان لمفوي، 
وكان لدى المر�صى الذين عولجوا 

بعقار ثيوبورين خطرا يزيد خم�س 
مرات للاإ�صابة بال�صرطان مقارنة مع 

الذين لم يتناولوا هذا العقار بتاتا.
لكن الباحثين قالوا في مجلة "ذي 

ل�صنيت" الطبية البريطانية ان 
الخطر المطلق على المر�صى الذين 

تناولوا عقار ثيوبورين يبقى متدنيا 
مع اقل من 1%، وختمت الدرا�صة 

القول باأن هذه النتائج "تظهر 
ان منافع هذا العقار 
ل تزال اأكثر من 

مخاطره".

عل���ى عك�س العتق���اد ال�صائد ب���اأن الألوان الداكن���ة تمت�س حرارة 
ال�صم����س وت�صم���ح للاأ�صعة ف���وق البنف�صجية باإي���ذاء الجلد يقول 
علم���اء الآن اإن الملاب�س الم�صنوعة من اأقم�ص���ة قطنية ذات األوان 
زرق���اء اأو حمراء قاتم���ة تحمي الجلد م���ن اإ�صعاع���ات ال�صم�س 

الحارقة اأكثر من الألب�صة ال�صفراء الفاتحة.
وذك���ر موقع "هل���ث داي ني���وز"اأن علماء اإ�صبان���اً يقولون اإن 
ه���ذا الكت�صاف قد يدفع م�صان���ع الألب�صة اإلى تح�صين نوعية 
المن�صوجات القطنية واإنتاج ملاب�س تتوفر فيها الموا�صفات 

الواقية من اأ�صعة ال�صم�س.
وقالت العالمة اأ�صن�صيون ريفا من جامعة بوليتي�صينيا دو 
كاتالون���ا في تيري�صا باأ�صباني���ا اإن لون الن�صيج هو احد 
اأهم العوامل الحا�صم���ة في تحديد مدى جودة الملاب�س 

وتوفيرها الحماية للنا�س من الأ�صعة فوق البنف�صجية.
واأ�صاف���ت اأنه "من غير المع���روف بال�صبط حتى الآن الكيفية التي 
يتفاعل فيها لون القما�س مع عوامل اأخرى من اأجل توفير الحماية 
للجلد من الأ�صعة فوق البنف�صجية". و�صبغ العلماء اأقم�صة قطنية 
بالأحمر والأزرق والأ�صفر وعر�صوها لأ�صعة ال�صم�س حيث تبين 
اأن الملاب����س القطنية ذات الألوان الحمراء والزرقاء الداكنة كانت 

اأقل امت�صا�صاً للاأ�صعة فوق البنف�صجية من الملاب�س ال�صفراء.
وقال���ت ريف���ا في الدرا�صة المتوق���ع ن�صرها في الع���دد المقبل من 

مجل���ة الهند�ص���ة ال�صناعي���ة واأبح���اث الكيمي���اء اإنه���ا، اأي 
الدرا�ص���ة، ق���د ت�صاع���د �ص���ركات الملاب����س والن�صيج على 
اإنت���اج منتج���ات وملاب����س للوقاي���ة م���ن الأ�صع���ة فوق 

البنف�صجية في الم�صتقبل.
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الاتحاد 
الاأوروبي 

يد�صن اأكبر 
مكتبة رقمية

اأعلن التحاد الأوروبي في 
معر�س فرانكفورت للكتاب عن 

تد�صين اأكبر مكتبة رقمية في 
العالم، ت�صم وثائق من ال�صنوات 

الخم�صين الما�صية بحوالي 
خم�صين لغة، و�صيكون باإمكان 
الأفراد والمكتبات في اأي بقعة 

في العالم اإنزال ملفات تعود اإلى 
عام 1952، وهو عام تاأ�صي�س 

ما اأ�صبح يعرف بالتحاد 
الأوروبي.

وقال "مفو�س التعددية اللغوية" 
للاتحاد، ليوناردو اأوربان، 

لوكالة فران�س بر�س للاأنباء: 
اإن الم�صروع �صيوفر �صفافية 

تامة لمطبوعات التحاد الثقافية 
وت�صريعاته، كما يوؤكد التزام 
التحاد بالحفاظ على تاريخ 

التحاد بتعدديته اللغوية.
وعبر اأوربان عن اأمله في اأن 

ت�صبح المكتبة الإلكترونية اأداة 
لمكافحة الغبن.

وكانت اللغات الر�صمية للاتحاد 
في �صنواته الأولى ل تتجاوز 

الأربع، فاأ�صبحت الآن 23، 
ولكن بع�س المطبوعات 
متوفرة باللغة الرو�صية 

وال�صينية اأي�صاً.
وقد تم تحويل نحو 

110 اآلف مطبوعة اإلى 
ال�صيغة الإلكترونية، 

يبلغ عدد �صفحاتها 12 
مليون �صفحة، وتحتاج 

اإلى 24 كيلومتراً من 
الرفوف، وبلغت 

تكلفة الم�صروع 
3،75 ملايين 

دولر.

الخنازير  اأن��ف��ل��ون��زا  لم��ر���س  الم�صبّب  ال��ف��يرو���س  ينت�صر 
المبا�صرة  وغ��ير  المبا�صرة  والمخالطة  ال���رذاذ  طريق  عن 
وينتقل  الأعرا�س،  العديمة  للمر�س  الحاملة  والخنازير 
عادة الفيرو�س بين الخنازير ونادراً ما ينتقل اإلى الب�صر، 
اإلى  الخنازير  من  للفيرو�س  انتقال  ح��الت  هناك  اأن  اإل 

الب�صر، ومن ثم بين الب�صر اأنف�صهم.
ويعمل فيرو�س اأنفلونزا الخنازير على اإ�صعاف الأو�صاع 
من  يعانون  الذين  النا�س  ف��اإن  ولذلك  للنا�س،  ال�صحية 
للوفاة  عر�صة  ي�صبحون  ق��د  المناعة  ج��ه��از  في  �صعف 

والموت اأكثر من غيرهم.
اأمرا�س  اأخ��ط��ر  على  ال�صوء  ي�صلط  ج��دي��د  بحث  وفي 
الع�صر، اإل وهو اأنفلونزا الخنازير، اأكدت منظمة ال�صحة 
اأنفلونزا  بوباء  الم�صابين  الأ�صخا�س  معظم  اأن  العالمية 
يعانون  العالم  اأنحاء  اإن1" في جميع  "اإت�س1  الخنازير 
اإلى  تدريجياً  يتطور  بالأنفلونزا،  �صبيه  من مر�س معقد 

التهاب رئوي حاد.
واأو�صحت المنظمة اأن المراحل الأولية ل�"اللتهاب الرئوي 
الخطيرة،  الح��الت  في  �صيوعاً  الأك��ثر  هو  الفيرو�صي" 

ويعد �صبباً رئي�صياً للوفاة.
في  نج��ح��وا  ال��ذي��ن  الأط��ب��اء  اأن  اإلى  المنظمة  واأ����ص���ارت 
الطبي  الم�صهد  اأن  على  اتفقوا  الح��الت  هذه  مع  التعامل 
لحالت اللتهاب الرئوي ال�صديدة مختلف ب�صورة لفتة 
للنظر من نمط حالت الأوبئة التي تم التعامل معها خلال 
موا�صم الأنفلونزا، م�صيفة اأن المر�صى الذين يعانون من 
في  حالتهم  ت��ب��داأ  ع��ام  بوجه  ال�صديدة  اللتهاب  ح��الت 

التدهور بعد ثلاثة اإلى خم�صة اأيام من ظهور الأعرا�س.
الم�صادة  بالعقاقير  الفوري  العلاج  اأن  المنظمة  واأك��دت 
اللتهاب  مر�س  �صدة  م��ن  يقلل  للفيرو�صات 
قيد  على  البقاء  فر�س  من  ويح�صن 

الحياة.
تكرار  اأن  المنظمة  واأ�صافت 
اإن1"  "اإت�س1  ب�  الإ�صابة 
المبا�صر  الم�����ص��ب��ب  ي��ع��د 
باللتهاب  ل��لاإ���ص��اب��ة 
اإن  ح���ي���ث  ال�����رئ�����وي، 
ت������ك������رار الإ������ص�����اب�����ة 
الم�صتركة  ب��ال��ع��دوى 
يمكن  البكتيريا  م��ع 
في  اأي�صاً  ي�صهم  اأن 
بمر�س  الإ����ص���اب���ة 
حاد و�صريع النمو.

خطورة  اأن  ي��ذك��ر 
ال�صديدة  الإ�صابة 
تكمن  ب���الم���ر����س 
في  عالية  بن�صبة 
ثلاث مجموعات 
ه����ي ال��ن�����ص��اء 

الحوامل؛ 
�صةً  خا

خ�����لال ال����رب����ع ال���ث���ال���ث من 
الح���م���ل، والأط���ف���ال 

ال���������ذي���������ن ت���ق���ل 
اأع��������م��������اره��������م 
ع�������ن ����ص���ن���ت���ين 
م������ن ال���ع���م���ر، 
والأ���ص��خ��ا���س 

يعانون  ال���ذي���ن 
م����ن اأم����را�����س 

م����زم����ن����ة في 
بما  ال�����رئ�����ة 

فيها الربو.
بحث  وفي 
ي�صلط  جديد 

ال���������������ص�������وء 
تداعيات  ع��ل��ى 

اأنفلونزا  م��ر���س 
الخ���������ن���������ازي���������ر، ح������ذر 

اأخ�����ص��ائ��ي��ون اأم��ري��ك��ي��ون م��ن اأن 
الأ�صخا�س الذين يعانون من الربو اأو 

الأك��ثر عر�صة  هم  اآخ��ر  تنف�صي  اأي مر�س 
للتقاط فيرو�س اأنفلونزا الخنازير.

التنفيذي  الرئي�س  نائب  كا�صايل  توما�س  الدكتور  واأكد 
والربو  الح�صا�صية  لأمرا�س  الأمريكية  الأكاديمية  في 
وعلم المناعة، اأن فيرو�س اأنفلونزا الخنازير يهاجم ب�صكل 
من  يعاني  المرء  كان  اإذا  ولذا  التنف�صي،  الجهاز  رئي�صي 

مر�س تنف�صي مزمن مثل الربو، قد ت�صبح حالته اأ�صواأ.
اأو  بالربو  الم�صابين  الأ�صخا�س  اأن  كا�صايل:  واأو���ص��ح 
اأك���ثر م��ن غيرهم  ال��رئ��ة معر�صون  اأم��را���س  غ��يره��ا م��ن 
اأن  المهم  من  ول��ذا  الخنازير  اأنفلونزا  تعقيدات  لتطوير 

يكونوا حذرين وواعين واإنما غير مذعورين.
وقت  في  الأنفلونزا  عوار�س  اكت�صاف  اأن  كا�صايل  واأكد 
الم�صادة  الأدوي��ة  فعالية  لأن  الرئي�صي  المفتاح  هو  مبكر 
كلما  اأك��بر  تكون  الحالة  ه��ذه  في  توؤخذ  التي  للفيرو�س 
اأخذت بعد مرور  اإذا  اأبكر وقد ل تفيد  اكت�صفت الإ�صابة 

48 �صاعة على الإ�صابة بالمر�س.
والحوامل  ع  الرُ�صّ الأطفال  اأن  اإلى  الدرا�صة  اأ�صارت  كما 
غيرهم،  من  الخنازير  باأنفلونزا  للاإ�صابة  عر�صة  اأك��ثر 
لكنهم �صككوا في اأن تكون ال�صلطات ال�صحية قد و�صعت 

هوؤلء في قائمة اهتماماتها لحمايتهم من هذا المر�س.
واأكد الباحثون من المركز الطبي في جامعة بطر�صبرج، 
اأنه على الرغم من اأن حوالي 56 بالمائة من الم�صت�صفيات 
ذكرت اأنها بداأت بمعالجة هذه الم�صكلة لكن لم تقم واحدة 

منها حتى الآن بو�صع خطة لتنفيذ ذلك.
تعر�س  احتمال  من  الرغم  على  اأن��ه  الباحثون  واأو�صح 
ب�صكلٍ  بالأنفلونزا  الإ���ص��اب��ة  لخطر  ال�صكان 
معلومات  هناك  لكن  متزايد 
التلقيح  �صلامة  عن  قليلة 
الخا�صة  وال���ع���لاج���ات 

بم��ك��اف��ح��ة الأم����را�����س الم��ع��دي��ة عند 
الحوامل والمواليد.

رحلة اأنفلونزا 
الخنازير في 

الج�شم:
فيرو�س  ي��دخ��ل 
اأن�����ف�����ل�����ون�����زا 
الخ������ن������ازي������ر 
ك������غ������يره م���ن 
 ، ت �صا و لفير ا
اإلى الج�صم عن 
ال�صعب  ط��ري��ق 
العليا  ال��ه��وائ��ي��ة 
ومنها اإلى الخلايا التي 

ي�صتخدمها من اأجل التكاثر.
وثمة ثلاثة اأنواع من الفيرو�صات 
ي�صبب  "ايه" و"بي" و"�صي" ول 
النوع الأخير اإل ا�صطرابات تنف�صية 

ب�صيطة.
نوعين  ف��ي�����ص��م��لان  و"بي"  "ايه  ال���ن���وع���ان  اأم����ا 
"اليماجلوتينين"  ه��ي  ال�صطحية  ال��بروت��ي��ن��ات  م��ن 
و"النورامينيداز" التي تظهر على �صكل �صويكيات تغلف 

الفيرو�س.
النوع  من  "اليماجلوتينين"  "ات�س1ان1"  والفيرو�س 
يقف  ال��ذي  الأول"  النوع  من  و"النورامينيداز"  الأول 

وراء وباء اأنفلونزا الخنازير هو من النوع "ايه".
عدة،  متغايرات  �صمنها  اأن���واع  اإلى  يتفرع  اأن  ويمكن 
"ايه" و"بي" من ثمانية اجزاء من  الفيرو�صان  ويتاألف 
"اآر ان ايه" "الحم�س الريبي النووي" تختلط ببع�صها 
فان  �صيلفي  الفيرو�صات  عالمة  ت�صفها  كما  ال�صدة،  كورق 
دير فيرف. ويمكن للفيرو�صين تاليا اأن يخ�صعا لتغييرات 

كبيرة حتى انهما قد يتحولن ب�صكل جذري.
لأ�صكال  م�صتقبلًا  طبيعته  حيث  م��ن  الخنزير  ويعتبر 
مختلفة من الفيرو�صات يمكنها اأن تجتمع لتولد فيرو�صاً 
متعدداً، هذه هي حال فيرو�س "ات�س1ان1" الذي يجمع 
بين �صلالتين من فيرو�صات الخنازير و�صلالة من فيرو�س 
الطيور و�صلالة من فيرو�س ب�صري، وهو قابل للانتقال 

اإلى الب�صر.
الإن�صان  ي�صتخدم  الفيرو�س  اأن  هو  ذل��ك  من  والأخ��ط��ر 
اإن�صان لآخر، فحين تنتقل  كج�صم ناقل لنقل العدوى من 
العدوى اإلى الإن�صان، يت�صبث فيرو�س الأنفلونزا بخلايا 
�صطحية  طبقة  وهي  الظهارة،  ويجتاز  التنف�صي  الجهاز 

تحمي الخلايا.
الخلية  برمجة  ب��اإع��ادة  يقوم  الفيرو�س  ه��ذا  وليتكاثر 
م�صابة  خلية  كل  فتتمكن  يخدمه،  بما  وظيفتها  ويحور 
لت�صت�صري  الفيرو�صية  الخلايا  مئات  اإنتاج  من  بالتالي 

في الجهاز التنف�صي باأكمله.

بين  الخنازير  اأنفلونزا  فيرو�س  ح�صانة  مدة  وت��تراوح 
ثلاثة و�صبعة اأيام، وقد تمتد اأكثر لدى الأطفال ال�صغار، 
وهي  الأنفلونزا  من  الأخ��رى  الأن��واع  اأعرا�صها  وت�صبه 
ت�صمل ارت��ف��اع��اً ���ص��دي��داً في درج���ات الح���رارة واألم���اً في 

الع�صلات وارتعا�صاً و�صعالً.
قطيرات  بوا�صطة  ج��داً  المعدي  الفيرو�س  ه��ذا  وينتقل 
ال�صعال  اأو  التنف�س  عند  ال��ه��واء  في  تنت�صر  التي  الم��اء 
بالعدوى  الم�صاب  بعزل  العلماء  وين�صح  العط�س،  اأو 

واإعطائه م�صادات الفيرو�صات لحتواء الوباء.
مجهولة،  ال��ف��يرو���س  ل��ه��ذا  الج�صم  ا�صتجابة  ت���زال  ول 
�صد  المناعة  بع�س  تالياً  لديه  الإن�صان  ج�صم  اأن  وي��رى 
هذا الفيرو�س خلافاً للفيرو�س الم�صبب لأنفلونزا الطيور 

الج�صم. على  كلياً  ان1" الجديد  "ايت�س5 
العادة  الخ��ن��ازي��ر في  اأن��ف��ل��ون��زا  ف��يرو���ص��ات  وت�����ص��ي��ب 
الخنازير ولي�س الب�صر، وتحدث معظم الحالت حين يقع 
ات�صال بين النا�س وخنازير م�صابة اأو حين تنتقل اأ�صياء 

ملوثة من النا�س اإلى الخنازير.
ويمكن اأن ت�صاب الخنازير باأنفلونزا الب�صر اأو اأنفلونزا 
اأنواع  من  اأنفلونزا  فيرو�صات  ت�صيب  وعندما  الطيور، 
مختلفة الخنازير يمكن اأن تختلط داخل الخنزير وتظهر 

فيرو�صات خليطة جديدة.
مرة  المحورة  الفيرو�صات  الخنازير  تنقل  اأن  يمكن  كما 
لآخر،  �صخ�س  م��ن  تنقل  اأن  ويمكن  الب�صر  اإلى  اأخ���رى 
طريقة  بنف�س  يحدث  الب�صر  ب��ين  الن��ت��ق��ال  اأن  ويعتقد 
به  م��ا  ���ص��يء  ملام�صة  ط��ري��ق  ع��ن  المو�صمية  الأن��ف��ل��ون��زا 
خلال  وم��ن  الأن��ف  اأو  الفم  لم�س  ثم  اأنفلونزا  فيرو�صات 

ال�صعال والعط�س.
* هل يوجد علاج؟

اأنواع  لمكافحة  الم�صتعملة  الم�صادات  تبدو  الآن،  حتى   -
الم�صادات  من  نوعان  هناك  فعالة.  الجديدة  الأنفلونزا 
مثل "تاميفلو" و"ريلينزا" فهما يقللان من حدة اأعرا�س 
الأنفلونزا، ولكن على كل من اأ�صيب بعدوى الفيرو�س اأن 

يمكث في البيت حتى يتعافى تماماً.
دواء،  الحقيقة  في  اعتبارهما  يمكن  ل  العقاران  فهذان 
اإذن لي�س هناك جدوى من ابتلاعهما كعلاج وقائي، وفي 
الوليات المتحدة الأمريكية يتم الآن تطوير لقاح �صيوفر 
عن  يقل  ل  ما  �صت�صتغرق  التطوير  مدة  ولكن  الحماية، 

خم�صة اأ�صهر.
* كيف تتعامل مع المر�س؟

من  الأنفلونزا،  فيرو�س  فيها  ظهر  التي  المناطق  في   -
تفادي  اأج���ل  م��ن  ال��ن��ا���س  م��ع  الخ��ت��لاط  تجنب  الحكمة 

العدوى.
- احذر التقبيل والم�صافحة.. افعل كما تفعل اأثناء اإ�صابة 

اأحدهم بنزلة برد وتقول له: اإلزم مكانك.
المعتاد  م��ن  اأك��ثر  اليدين  غ�صل  النظافة:  على  حافظ   -

بال�صابون اأو اأي مطهر اآخر.
بالأمان،  اإح�صا�صاً  تعطي  الواقية  الكمامات  ا�صتخدام   -
الكمامات  با�صتثناء  ب��ع��ي��داً،  ال��ف��يرو���س  تبقي  ل  لكنها 

الم�صتعملة في المختبرات، فهي تقدم حماية اأ�صمن.

الالتهاب الرئوي ي�صبب الوفاة باأنفلونزا الخنازير

الـمــلابــ�س الداكنــة تـقــي
مــن اأ�صعــة الـ�صـمــ�س

ين�صح الخ���براء الآباء بتجرب���ة األعاب الكمبيوت���ر اأول قبل ال�صماح 
لأطفالهم باللعب بها، وتقول كلوديا لمبرت من موؤ�ص�صة هانز برودو 
الألماني���ة لأبحاث الإعلام اإن تجربة اللعبة ه���ي اأف�صل يمكن اأن يلجاأ 
اإليه���ا الكبار لمعرفة نوعية الألع���اب التي تروق ل�صغارهم وتحديد ما 

اإذا كانت منا�صبة لهم اأم ل.
واأ�صافت لم���برت: اأن تعرف الآباء على األع���اب الكمبيوتر يتيح لهم 
اإقام���ة ح���وار مع �صغاره���م ، مو�صحة اأن تبادل اأط���راف الحديث مع 
الطف���ل عن لعب���ة معينة ه���و اأف�صل بالقطع م���ن اأن يب���ادر الأب طفله 
قائ���لًا: "ه���ل تلعب ه���ذه الألعاب ال�صخيف���ة مرة اأخ���رى"، فمثل هذه 
العب���ارة تغلق اأي مجال للحوار مع الطفل وتزي���د من جاذبية اللعبة 

لديه.
وتق���ول لم���برت اإنه لبد م���ن اأن ي���درك الآب���اء عواقب �ص���راء جهاز 
األع���اب فيديو للطف���ل، م�صيفة اأنه في كثير من الأحي���ان يفاجاأ الآباء 
بع���د ال�صراء بمدى الإعجاب ال���ذي يبديه الطفل تج���اه هذه النوعية 

من الألعاب.

األعاب الكومبيوتر
بـين الكبـار وال�صغـار

كثيرا م���ا تت�صبب م�ص���اكل الآم 
الظه���ر التي يت���م ال�صع���ور بها 

ن�صاط زراع���ة حديقة المنزل في عن���د ممار�ص���ة 
الذه���اب  الى العم���ل لعدة اأيام، ب���ل اإن الآلم ع���دم 

الناجم���ة عنه���ا ربما تج���بر بع�س الأ�صخا����س على ترك العم���ل ب�صورة 
نهائية.

وتن�ص���ح جماعة مهنية األماني���ة متخ�ص�صة بتن�صي���ق الحدائق ب�صرورة 
الآ ي�ص���كل العمل البدني عبئا ثقي���لا على الظهر، فالو�صائل ال�صليمة لرفع 
الأ�صياء وحملها يمكن اأن تحمي ع�صلات الظهر، كما اإنه من المهم تدريب 
الع�ص���لات، وخا�ص���ة تل���ك التي تق���ع في عمق الظه���ر بمح���اذاة العمود 

الفقري، على نحو �صليم.
تنب���ع معظم الم�ص���اكل من قلة تدريب ع�صلات الظه���ر والبطن وال�صاقين، 
وهن���اك م�صاكل اأخرى كث���يرة لي�صت بدنية ولكنه���ا نف�صية ج�صدية، ففي 
5% فق���ط من الح���الت كافة تك���ون فق���رات الظهر هي الم�ص���در الحقيقي 

للاألم.
وم���ن المه���م األ نقلل من المك���ون العقلي والذهني، حي���ث يمكن اأن ت�صبب 

م�ص���اكل العمل وظ���روف الحي���اة المعي�صية والتوت���ر م�صاكل 
الظه���ر تماما مثلما يحدث عند رفع وحم���ل الأ�صياء الثقيلة اأو 

الوق���وف لفترات زمنية طويلة وفقا لتقرير الجماعة في ن�صرتها 
الأخيرة وتعد الحركة المنتظم���ة ذات فائدة كبيرة في هذا ال�صدد، 

فرك���وب الدراج���ات والرك����س والم�ص���ي و�صباح���ة الظه���ر جميعه���ا 
اأن�صط���ة جي���دة للتغلب على الآم الظهر، وتلع���ب التمرينات الريا�صية 

دوراً مهم���اً في تحقي���ق ا�صترخاء ع�صلات الظهر كم���ا تقول الجماعة في 
تقريره���ا، وتغطي الكثير م���ن �صركات التاأم���ين تكاليف الدورات 

التدريبي���ة الت���ي ت�صته���دف م�صاعدة 
التعرف  على  الأ�صخا�س 

عل���ى اأ�صاليب التغلب 
على الآم الظهر.

الـمـ�صـاكــل النف�صيــة
تــ�صــبــب اآلام الــظــهـــر!

ل �ص���ك في اأن توف���ير م���كان عمل 
مريح ي�صاع���د على زيادة الكفاءة 
وحج���م الإنت���اج، وت�ص���ري هذه 
القاعدة بالقطع على اأماكن العمل 
الت���ي تعتمد ب�ص���كل اأ�صا�صي على 

الكمبيوتر.
عن�ص���ر  اأه���م  المقع���د  ويعت���بر 
لأن  العم���ل  م���كان  عنا�ص���ر  م���ن 
الم�صتخدم يجل�س علي���ه ل�صاعات 
طويل���ة، ويحاف���ظ المقع���د الجيد 
عل���ى الج�ص���م في و�ص���ع �صلي���م 
ويمن���ع الإ�صاب���ات الناجم���ة عن 
خاط���ئ،  و�ص���ع  في  الجلو����س 
وين�ص���ح با�صتخ���دام مقعد يتيح 
اإمكاني���ة تعدي���ل ارتفاعه وو�صع 

الظهر واليدين.

المقعد اأهم عن�صر من عنا�صر 
مكان العمل


